Ukézka z knihy Co naozaj jeme? Pravdy a myty o jedle
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Vicsina z nas si prvé potravinové myty osvoji uz v utlom veku. Ked’ som bol maly, vraveli
mi, ze po istych Specidlnych potravinach budem rychlo rast’ (mlieko a cerealie), budem mat’
dobre vyvinuty mozog (ryby), velké svaly (méso a vajcia), pripadne akné (Cokolada).
Povzbudzovali ma k tomu, aby som jedol Spenat ako Pepek namornik, no nikdy mi nik
nepovedal nieco o UZitku SoSovice, brokolice ¢i fazule. Tvrdili mi, Ze ako maskrta st orechy
nezdravé, lebo obsahuju vel'a cholesterolu. Takisto mi hovorili, Ze bez poriadnych ranajok
ochoriem. Moja matka, ktora vyrastala v ¢ase vojny, mi v podstate povedala, Ze Ziadne jedlo
nie je natol’ko plesnivé, aby sa nedalo zjest’ — nechat’ ho na tanieri bolo neprijatel'né.
Nespominam si, Ze by niektoré nase ,,poriadne* jedlo neobsahovalo méso alebo rybu.
Vitaminy sa povazovali za vel'mi dolezité, zvIast’ vitamin C, ktory l'udia uz aj vtedy uZivali
ako vyzivovy doplnok alebo ho pili vo forme pomaran¢ového dzisu. Dalsie nikdy
nespochybiiované rady boli pravidla typu ,,nikdy neplavat’ do hodiny po jedle®, ,,nikdy nejest’
tesne pred spanim* a ,,ked’ chceme schudnut’, musime cvi¢it*’. Ani jedna z tychto predstav nie
je vedecky opodstatnend, mnohé z nich sa dokonca ukazali ako jednoznacne mylné. Tak Casto
mi ich vSak opakovali, ze eSte aj ako dospely médm tazkosti sa ich oducit’. Vsetci sme si
osvojili podobné pravidla a takychto rozpravok o jedle — ¢i uz boli myslené dobre, alebo nie —
vekom len pribuda.

Jedzte menej tukov. Jedzte menej cukru. Zeleninu a ovocie jedzte patkrat denne. Jedzte viac
Skrobovej zeleniny, nikdy nevynechajte jedlo, jedzte malo a Casto, vypite najmenej osem
poharov vody denne, pite menej kofeinu a menej alkoholu, jedzte menej misa a mlie¢nych
vyrobkov, jedzte viac ryb, pouzivajte rastlinné oleje namiesto masla, pocitajte si kalorie,
prejdite na diétne napoje. Zvykli sme si na to, ze nam hovoria, ako, kedy a ¢o by sme mali
jest’. Rady k ndm prichadzaji z mnohych zdrojov: z narodnych smernic, médii, reklam

a dokonca z etikiet na potravinach ¢i z obalov od cerealii, ako aj z plagatov a letdkov

v nemocniciach a ordinaciach. Vd’aka nim by sme vSetci mali byt’ zdravsi, Stihlejsi a celkom
bez chorob, ktoré suvisia so zIymi stravovacimi navykmi. V skuto¢nosti v§ak od roku 1980 vo
vacsine krajin miera obezity, potravinovych alergii a cukrovky prudko stipa. Pritomny je aj
nevysvetleny narast demencie. Napriek pokrokom v lie¢be je miera srdcovych ochoreni

a rakoviny takisto na vzostupe. Priemerna dizka Zivota, ktora aZ donedavna rastla, dnes
vykazuje mierny pokles. Mame na vyber z nesmierne Sirokej $kaly potravin, ¢elime zéplave
pristihnt pri tom, Ze prijimaju nepodloZzené rady a nevhodne zjednoduSené informécie. Aj my
ochotne prepadneme novodobym stravovacim trendom: ¢ista strava, vegéanstvo, ketogénna
diéta, vysokotucna nizkosacharidové diéta, paleolitické stravovanie, bezlepkova

a bezlektinova diéta, nevyhnutnost’ vitaminovych doplnkov. Rozhodnost’ a sebaistota
zastancov tychto sposobov stravovania dokaze byt’ vel'mi presved¢iva.

MJgj vedecky vyskum sa v poslednych rokoch Coraz viac zameriaval na vyzivu a problémy
spojené s potravinami. Ked’ som zistil, Ze vd¢Sina stravovacich odporucani je v najlepSom
pripade zavadzajica a v najhorSom pripade Gplne mylna, dokonca zdraviu nebezpecna, bol
som Sokovany. Plati to, ako uvidime, o dietolégoch, lekaroch, vladnych smerniciach,

o spravach z vedeckych vyskumov a o radach kolujucich medzi priateI'mi a rodinou. Ako sme
sa dostali do tejto Sialenej situacie, kde nam nekvalifikovani 'udia diktuj, ako mame jest’?
Pre oblast’ mediciny a vedy je tato situdcia nova a ma ju na svedomi mnozstvo Cinitel'ov. Ja



zdoraznim tri hlavné, ktoré ndm navyse brania potraviny a zdrava vyzivu lepSie pochopit’. Su
to z14 veda, nespravna interpretacia vedeckych vysledkov a potravinarsky priemysel. Strava je
najdolezitejsi liek, aky mame. Bezodkladne sa potrebujeme naucit, ako ho uzivat’ ¢o
najlepsie.

Vedecky vyskum sa zlepSuje a Coraz relevantnejsie si pozorovacie Studie velkého rozsahu,
ktoré sleduju desattisice az statisice 'udi v priebehu mnohych rokov. Prinasaju dolezité
zistenia, hoci sa zvyknu opierat’ o jednoduché, ¢asto nespolahlivé dotazniky. Nastroje
pouzivané na zhromazd'ovanie idajov mozu byt nedosledné. Cudia s nadvahou napriklad
bezne udavaju niz§ie mnozstvo skonzumovanej potravy a chudi l'udia vyssie. Zvyc¢ajne
viacsina l'udi ohlasi mensie mnoZstvo tych skonzumovanych jedal, ktoré povazuju za
nezdravé. Nova technologia vyuzivajuca mobilné aplikécie a kamery smartfonov vSak veci
rychlo meni. V roku 2018 sa realizovalo kritické zhodnotenie celej oblasti vyzivy vratane
pozorovacich stadii, ktoré odhalilo vel'a nedostatkov, napriklad Ze sa pozitivne zistenia bezne
zvelicuju. Jedna obrovska metaanalyza, ktora brala do uvahy vSetky druhy stadii (napriklad
vajec, mlie¢nych vyrobkov, rafinovanych obilnin, strukovin atd’.), sa zamerala na vSetkych
dvanast’ potravinovych skupin, priCom pri vyslednych analyzach sa tieto skupiny spajali bud’
so zvySenym, alebo so znizenym rizikom imrtia. Samozrejme, zavery plynuce z takéhoto
zjednodusSenia st vysoko nepravdepodobné, problém vsak je, ze takéto vysledky podporuja
naSe sklony k nerealistickému rozdel'ovaniu potravin na dobré a zIé.

Stcastou problému je aj to, Ze sa veda o potravinach zakladé na staro¢nej scestnej predstave
delenia potravy na tri zakladné skupiny: sacharidy, tuky a bielkoviny. Tieto tri skupiny sme si
predstavovali ako zdroje energie, ako kalorie, ktoré treba jest’ v spravnych pomeroch, aby sme
sa vyhli nedostatku niektorej z nich (a ako uvidime, aj samotné kalorie su chybnym

a beznadejne nespol'ahlivym meradlom cohokol'vek). Rozdelit’ potraviny podla ich
prislusnosti do jednej z tychto troch skupin je ako rozdelit’ celé I'udstvo na Africanov,
Eurépanov a Azij¢anov a nasledne im na zaklade tychto troch nepresnych kategorii navrhovat’
Standardnu lieCbu ¢i na ich zaklade identifikovat’ rozdiely v zdravi, sile alebo intelekte.
Napriklad predstava, ze od seba moézeme oddelit’ sacharidy a bielkoviny, ako to odporucaja
mnohi zastancovia diét, lekari i vladne smernice, je vedeckym nezmyslom. Potraviny su vzdy
komplexnou zmesou sacharidov, tukov a bielkovin. Ked’ sa samotna veda nebezpecne
zjednodusuje a ked’ jej zjednodusené a zavadzajuce tvrdenia dostavaju podobu pravidiel

a smernic, je vel'mi pravdepodobné, ze vysledné verejne dostupné informacie budu skreslené.
Problém nespociva iba vo vede samotnej, rovnako vel'ky problém predstavuje aj sposob,
akym sa jej vysledky dezinterpretuju a prezentujii verejnosti.

Jedna vec je domnievat’ sa, ze sa d4 na zdklade jednej dlhodobej populacnej studie
demonstrovat, Ze konzumacia dvoch platkov slaniny denne zvysuje riziko srdcového
ochorenia a smrti. Ale vyvodit’ z toho, ze ndm to skrati zivot o celé desatrocie, je hlipost’ —
i8lo by o vyssie zdravotné riziko, nez predstavuje pravidelné fajéenie. Podobne sa
nemiestnym spdsobom propaguju niektoré zdravé jedla — hovoria ndm, Ze ked’ budeme kazdy
deti jest’ za hrst’ istého typu orechov alebo bobulovin, mézeme si predizit’ Zivot o pétnast’
rokov. Tri a pol deci vina denne mdze zvysit relativne riziko istého typu rakoviny povedzme
o 10 percent (v porovnani s niekym, kto vobec nepije), ale skutocné riziko, Ze sa u vas tato
rakovina vyvinie, je pravdepodobne nizSie neZ pomer 1 : 10 000. Je pochopitel'né, Ze len malo
l'udi sa takymito poplasnymi spravami neda ovplyvnit’.

Dalsi problém predstavuje hodnotenie potraviny podl'a niektorej jej jednotlivej zlozky.
Fruktdza je bezny druh cukru nachadzajuci sa v ovoci. Je len jednou z viac nezZ Sest’sto
chemickych latok, ktoré obsahuje banan, no aj tak o lom niektori 'udia hovoria, Ze by sme sa



mu pre vysoky obsah fruktézy mali vyhybat'. Dalsou chemickou ldtkou, ktora dnes niektori
ocieriuju, je lektin, bielkovina, ktora sa nachadza v neuvarenej fazuli a je pre l'udi jedovata.
Zabudaju vsak, Ze rastliny s velkym mnozZstvom lektinu, ako napriklad fazul’a, SoSovica

a orechy, obsahuju tisice inych zdravych chemickych latok, ktoré st kI'icovymi prvkami tych
najzdravs$ich spdsobov stravovania, aké na nasej planéte mame. Ukazuje sa, Ze rastliny su
ovel’a zlozitejSie, nez sme si mysleli. Obsahuju mnozstvo obrannych chemickych latok, tzv.
polyfenolov, ktorym zvykneme hovorit’ aj antioxidanty. Dnes uz o nich vieme, ze su pre
zachovanie nasho zdravia nevyhnutné, pretoze bojuju s rakovinou a inymi chorobami.

Dolezitost’ polyfenolov sa dlho prehliadala, ked’Ze na nase telo nepdsobia priamo.
V skutocnosti by sme z nich bez Specialnej pomoci nemali Ziaden osoh. Tymto ddlezitym
pomocnikom je len nedavno objaveny orgdn — ¢revny mikrobiom.

Vyskumy mikrobidmu nam ukazujt, aky bol nas pohl'ad na potraviny po mnohé desatrocia
obmedzeny a zjednoduseny. Mikrobidom nie je organ v konvenc¢nom zmysle slova. Je to
komunita drobnych mikroorganizmov, ktoré spolu vazia tol’ko ako mozog. Mikrobiom
pozostava zo zoskupenia az 100 bilionov baktérii, hub, parazitov a 500 bilionov virusov, ¢o
mnohondsobne prevysuje pocet buniek v naSom tele. Vel'ka viacsina z nich zije v hrubom
¢reve, podobne ako vicSina buniek naSho imunitného systému. Kazdy mikrob moze
vyprodukovat stovky chemickych latok. St to akoby miniatirne tovarne, ktoré reguluju nas
imunitny systém a dodavaji do krvného obehu mnoho kl'icovych metabolitov a vitaminov
vratane latok ddlezitych pre mozog, ktoré mozu ovplyviovat’ ndladu a dokonca chut’ do jedla.
Na rozdiel od inych casti tela je spolocenstvo ¢revnych mikrébov, ich gény a chemické latky,
ktoré produkujt, v kazdom z nas jedinecné. Lisi sa u kazdého ¢loveka, dokonca aj pri
geneticky identickych dvojcatach.

Tento novoobjaveny ,,organ* ndam pomohol uvedomit’ si, ze tisicky latok obsiahnutych

v potravindch vzajomne posobia s tisickami rozlicnych mikrobialnych druhov, ktoré tak
produkuju viac nez 50 000 novych chemickych latok ovplyvnujucich va¢sinu aspektov nasho
tela. Jedlo moze byt rovnako prospesné pre nas ¢revny mikrobiom ako pre nds. Znamena to,
ze aj vplyv jednotlivych potravin na nase telo sa moze podstatne 1iSit’ od ¢loveka k cloveku.

Som vedec aj lekar. Napriek tomu ma Sokovalo, ¢o som za posledné desatrocie zistil a stale
zistujem. Prehodnotil som va¢sinu svojich nazorov tykajucich sa vztahu potravin a zdravia,
ktoré som si osvojil konvenénymi sposobmi. Vyskum ma donutil vidiet’ ovel’a SirSie a hlbsie
suvislosti celej problematiky. Této kniha sa zrodila z bezodkladnej potreby nanovo
premysliet’ nds sposob stravovania, klast’ vhodnejsie otazky a od vedy a jej hovorcov
vyZzadovat’ vyss§i Standard. UkaZem, Ze vyskum vyZivy je dnes jednym z najrychlejSie
napredujucich vednych odborov a tato kniha sa opiera o najnovsie vedecké zistenia.



